Échauffement 7
Échauffement de compétition

Échauffement au sol

Course (3min) – pointe, derrière, chassé, patin et patin croisé, marche en petit bonhomme.

Rebond – toutes directions.

Squat 1 jambes et torsion.

Articulation 

Gainage coude 4 sens

Gainage groupé à carpé lent à rapide (10)

Marché sur les mains (surplace)

Saut sur place/réception 2 jambes et 1 jambe, roue latérale, back sur place, front sur place
Flexibilité (ROM et dynamique)
Étirement du dos (cobra droit et de côté, rond, arqué, inclinaison)
Splits (hanches 15 secs, split 15 secs. )

Carpé (assis et prendre la jambe 15 secs., carpé 30 secs.)

Épaule en flexion (2 x 15 sec.)

Pont

Battement devant/derrière progressif

Arqué dynamique progressif 2x2

À faire dans le but d’aller chercher l’amplitude nécessaire à l’exécution technique.

Objectifs :

-Échauffement complet

-Routine : C’est l’échauffement utilisé en période de compétition et en compétition.

-Introduit au plan de préparation à la compétition.
